Originele Yang Stijl
Tai Chi 4 You
Tai Chi Chuan & Chi Kung

Voornaamste Principes Van Tai Chi Chuan :

* Het hoofd moet rechtop staan, zodat “shen” (Chesheade top van het hoofd kan
bereiken.

» Laat de borst zakken en trek de rug op.
* Ontspan het middel en de heupen, = “Sung” (ontSpgihn

* Maak verschil tussen de yin en Yang van het lichaanet andere woorden,
tussen vol en leeg.

» Laat de schouders en de ellebogen zakken.

» Gebruik je verstand en niet kracht.

» Stel het bovenste en het onderste gedeelte vashgam op een lijn.
* De binnenkant en buitenkant van het lichaam komdrarmonie.

* Beweging is cirkelvorming, samenhangend en onomdken.

» Zoek de stilte in beweging.

Tai Chi Chuan Ching
Door Chang San-Feng.

In beweging moeten alle delen van het lichaam hiadrtdbaar en als een snoer parels
onderling verbonden zijn.

De ademenergie (chi) moet gestimuleerd worden,
de geest (shen) moet innerlijk geconcentreerd zijn.

Laat de houdingen zijn zonder vertragingen of lesnitoltes of uitsteeksels, of onderbreking
en hervatting van vorm.



De beweging moet in de voeten geworteld zijn.
Doorgegeven door de benen, gecontroleerd door igeketn en uitgedrukt door de vingers.

De voeten, de benen en het middel
moeten gelijktijdig handelen als een geheel,
zodat bij het naar voren of naar achteren stappen

keuze van moment en positie juist zijn.

Als het moment van handelen en de positie niet Aiiis,
raakt het lichaam in wanorde,
de fout moet dan gezocht worden in de benen emiuetel.

Naar boven of beneden,
Voren of achteren,
links of rechts, het komt steeds op hetzelfde neer.

Het gaat hier steeds om bewustzijn (i)
en niet om uiterlijke beweging.

Wanneer er omhoog is, is er omlaag;
Wanneer er vooruit is, is er achteruit
Wanneer er links is, is er rechts.

Wanneer (i) naar omhoog wil,
impliceert het tegelijkertijd naar omlaag.

Door de techniek van trekken en duwen af te wissele
raakt een voorwerp ontworteld
en kan men het snel omgooien,
zonder enige twijfel.

Leeg en vol
moeten duidelijk onderscheiden worden.

Een plaats bevat het aspect van leegte en volheid;
ledere plaats bevat op dezelfde manier leegte keido

Alle delen van het lichaam zijn aaneengeregen
zonder de minste onderbreking.

Ch’ang Chuan (T'ai Chi Ch’uan)
Is als een machtige rivier
die ononderbroken voortstroomt.
0] = Geest of denken (bewustzijn).

Het wezen van T’ai Chi Ch’'uan. De klassieke tekst8BBN 90 6350 020 3 KARNAK.

“ALL THE SECRETS WILL BE FOUND WHEN THOU CANST MAKHEHE
SQUARE ROUND.” Sir George Ripley (canan of Bridliog Abbey.)



